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　　3-1 -1  視床下部
　　3-1 -2  脳幹
　　3-1 -3  海馬
　　3-1 -4  前頭前野
　3-2  健康関連指標向上における低強度運動の効果
　　3-2 -1  サルコペニア
















O2max 1  ）に相当する低強度運動を10分行う
だけで、脳の前頭前野の機能が強化され実行機能 4）が高まる」5）ことを明らかにし注目されて
いる。



























5） Byun, K., et al. ［2014］ p3316～3321を参照されたい。




























1995年にACSMは、アメリカ疾病予防管理センター（Centers for Disease Control and 
prevention: CDC）と共同で、「あらゆる成人は、中強度の身体活動を 1日合計30分かそれ以
上、ほぼ毎日行うべきである」と勧告した13）。さらに、2007年には、ACSMはアメリカ心臓







11） Soya ［2001］ p21～37を参照されたい。
12） Naomi Kuboyama, et al. ［2018］ p45~52を参照されたい。
13） Pate, R. R., et al. ［1995］ p402~407を参照されたい。















的なものとしてBorg Scale18）がある。Borg Scale には、2種類あり、6～20の数値で示された










拍数を用いて運動強度を表す場合は、最大心拍数19）（Heart Rate max: HRmax）、あるいは、












hard）」あるいは「非常にきつい（very, very hard）」という感情が生じる運動強度となる。 
16） ACSM ［2017］ ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription 10 th edition を参照されたい。
17） 主観的運動強度（RPE）は、自覚的運動強度とも呼ばれ、運動者がその運動に対して感じる主観的な負
担度を数字と言葉で表した表である。













表 2　Borg scale （Gunnar Borg, 1990 18）より著者作表）21）
Category scale 運動強度 （%）
心拍数 
（拍 / 分） Category-ratio scale: CR-10
6 　 0.0 60 0 nothing at all（全くない）
7 very,very light（非常に楽である） 7.1 67（70） 0.3 　
8 　 14.3 74（80） 0.5 extremely weak（極めて弱い）
9 very, light（かなり楽である） 21.4 80（90） 1 very weak（非常に弱い）
10 　 28.6 87（100） 1.5 　
11 fairly light（楽である） 35.7 94（110） 2 weak（弱い）
12 　 42.9 101（120） 2.5 　
13 somewhat hard（ややきつい） 50.0 108（130） 3 moderate（中程度）
14 　 57.2 114（140） 4 somewhat strong（やや強い）
15 hard（きつい） 64.3 121（150） 5 strong（強い）
16 　 71.5 128（160） 6 　
17 very hard（かなりにきつい） 78.6 135（170） 7 very strong（非常に強い）
18 　 85.8 142（180） 8 　
19 very,very hard（非常にきつい） 92.9 148（190） 9 　
20 　 100.0 155（200） 10 extremely strong（極めて強い）



































































































23） Norton, K. et al. ［2010］ p496～502を参照されたい。
24） Harada. et al. ［2014］ p805～806を参照されたい。
25） Harada. et al. ［2015］ p3～5 を参照されたい。






























































































3 - 1 - 3 海馬
脳における神経新生の概念は長い間否定されてきた。しかし、1990年代になって、Eriksson












31） Ohiwa N et al. ［2007］ p497～504を参照されたい。
32） Saito et al. ［2004］ p484～490を参照されたい。
33） Eriksson et al. ［1998］ p1313～1317を参照されたい。




35） Neeper SA et al. ［1995］ p109を参照されたい。 
36） カリフォルニア州サンディエゴ郊外にある小規模の研究所であるが、常に研究論文の引用度は世界でも
有数の研究所である。海馬の神経新生を発見した研究所である。
37） 長期増強（long-term potentiation: LTP）は、神経細胞間のシナプスにおいて伝達効率が長期的に上昇
する現象である。神経細胞間の伝達を行うシナプスの構造や機能が変化することで、特定神経回路で長期
増強が誘導され、長期記憶の回路ができると考えられている。






























39） Soya H et al. ［2007］ p961～967を参照されたい。
40） 実行機能の測定には、認知心理学的な課題が用いられる。カラー・ワード・ストループテストはその代
表例としてよく使われている。
41） Mungas, D. et al. ［2005］ p565～571参照されたい。






Eriksen, C. W. et al. ［1979］ p249～263を参照されたい。





































47） Naomi Kuboyama, et al. ［2018］ p45～52を参照されたい。
48） Rosenberg I ［1989］ p1231～1233を参照されたい。
－  　　－13
高齢者の健康づくりにおける低強度運動の有効性について（久保山）



































52） Liu, P. et al. ［2017］ p16～22を参照されたい。
53） Beaudart, C. et al. ［2017］を参照されたい。
54） Peterson, M. D. et al. ［2011］ p249～258を参照されたい。
55） Borde, R., et al. ［2015］ p1693～1720を参照されたい。
56） Liu, C. J., and Latham, N. K. ［2009］ CD002759を参照されたい。



































58） Liu, C. J. ［2010］ p1471～1473を参照されたい。
59） https://www.mhlw.go.jp/content/000451760 .pdf （2019年 8 月13日アクセス）































63） Pickering, T. G., et al. ［2006］ p2368～2374を参照されたい。
64） 厚生労働省　www.mext.go.jp/prev_sports/comp/b_menu （2019年 8 月15日アクセス）運動習慣のある
者とは、1回30分以上の運動を 週 2 回以上実施し、1年以上継続している者としている。
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